













































































が各睡眠段階間で異なり、エネルギー消費では WASO（中途覚醒） > stage 2, SWS






















Rechtschaffen と Kales の睡眠構造解析法（R&K 法）は詳しい情報を得るには不十分
であり、さまざまな角度から睡眠について解析を進めていく必要がある。研究課題 3 で
は、運動が睡眠と睡眠時エネルギー代謝に及ぼす影響を検討した。睡眠の解析では、
R&K 法に加えて、脳波の周波数解析や睡眠エピソード長、睡眠ステージの移行など
多様な角度から解析した。 
 運動は睡眠時のエネルギー消費と脂肪酸化を増大させた。運動が睡眠に及ぼす影
響としては、REM 潜時の減少と、SWS の減少が認められた。運動が睡眠に好影響を
及ぼすという面からは、SWS の減少は予想外であったが、本実験ではコントロール試
行より運動試行で睡眠の第 1、2、3 サイクルが短縮し、質の良い睡眠を短時間に獲得
している可能性が考えられた。睡眠前半に多く現れる深睡眠の指標の一つである δパ
ワーは運動試行がコントロール試行より有意に増加した。 
 
まとめ 
 本博士論文では、エネルギー代謝と睡眠の相互作用について３つの研究課題を設
定して検討した。睡眠時エネルギー代謝は就寝後の時間経過と睡眠深度に関連して
ダイナミックに変動しており、睡眠時のエネルギー代謝の解析からもエネルギー代謝と
睡眠の密接な関連が示された（研究課題 1）。クロロゲン酸類の摂取が睡眠潜時の短
縮以外には睡眠に大きな影響を及ぼさなかったという事実は、この食品成分の効果の
否定的な評価としてとらえるのではなく、「睡眠に悪影響を及ぼさずに
．．．．．．．．．．．．
脂肪酸化を亢進
した」ととらえるべきことを提案した（研究課題 2）。運動が睡眠時のエネルギー消費と
脂肪酸化を増大さ、同時に睡眠構造にも影響を及ぼした。睡眠研究で一般的に用い
られている R&K 法による検討では、一見、運動が睡眠の質を低下させたようにみえる
結果であった。運動は睡眠に好影響を及ぼすという研究が多い一方で、本研究のよう
に運動が深睡眠を減らすという報告もある。しかし、睡眠の質を脳波の周波数解析や
睡眠ステージの移行過程という新しい観点からの分析を行うと、運動が睡眠の質を改
善する可能性が示唆された（研究課題 3）。エネルギー代謝の亢進（特に、脂肪酸化
の亢進）のための食品摂取や身体活動を肥満予防や健康増進に有用なツールとして
考えるには、エネルギー代謝と共に睡眠への影響も併せて検討することが大切であり、
更に睡眠の質の評価には新たな解析手法の導入が必須であることが明らかとなった。 
